Ementa escolar mediterranica

A\

portel

maiO 2022 agrupamento de cscolas de portel muniCiQio
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
o Sopa Juliana 2 909 | 1,5 | 17,1 | 2,4
‘E —| prato Hamburgue'r“:l()s’“z’ no forno com cogumelos 3900 | 163 | 292 | 309
&89 e massa fusili
= a Salada Alface, beterraba e cenoura 40,0 0,2 5,2 2,4
%” Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P&o de mistura (V) 136 | 0,7 | 269 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Couve branca com cenoura ripada *? 110,7 | 2,0 | 20,7 | 2,9
‘S & Prato Feijoada de pota ** com arroz branco 4342 | 7,1 | 67,3 | 23,2
E g Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 43,5 0,2 8,3 2,6
E) 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura ¥ 136 07 | 26,9 | 45
VE Lip H.C | Prot
(Keal) | (8) (8) | (8)
© Sopa Feijao-verde 12 83,6 | 1,3 159 | 2,1
9 | Prato Perna de peru assada com esparguete V) 346,9 | 3,0 35,8 | 43,2
é g Salada Alface, pepino e milho 64,2 1,1 9,5 4,2
® 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
S [Pao P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Feijao vermelho com hortalica *? 107,1| 1,4 | 13,6 | 6,2
;at_J | Prato Lombos de pescada ¥ estufados com batata | 321,4 | 9,2 29,6 | 29,6
5'3 g Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
% 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
S P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Creme de abdbora com espinafres (12 76,0 | 2,0 | 11,7 | 2,8
‘S | Prato Arroz de pato 177,0 | 5,0 22,0 | 12,0
E % Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45

A refeigdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Diéxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos.
O VE (valor energético), Lip (lipidos), H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de
valores médios dos ingredientes utilizados tendo em conta a Tabela da Composicdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

malo 2022 agrupamento de cscolas de portel muniCiQio
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
—| Sopa Caldo verde 12 816 | 1,6 | 1355 | 3,3
.fg g Prato Bacalhau a Gomes de Sa @ 236,8| 84 | 246 | 149
b%ﬂ S| Salada Milho, couve-roxa e tomate 75,4 0,8 13,5 3,9
3 .% Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
“| P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Agrido 2 740 | 3,2 8,4 2,0
‘S | Prato Vitela guisada com arroz de milho e cenoura | 220,0 | 5,0 28,0 | 14,0
g g Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
E 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
Pao P3o de mistura 136 0,7 26,9 4,5
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Ervilhas com cenoura *? 84,9 1,3 15,7 | 2,6
_fich @)
o Prato Refi fish ' de tomatada com batata e 3440 | 114 | 276 | 326
KTy brécolos
e § Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 35,4 0,2 4,6 4,0
© Z| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
St Leite creme ) 99,1 | 3,6 12,1 | 4,9
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de cenoura com massinhas 2 1180 | 1,3 | 238 | 2,6
© N cerw
S =/ Prato Carne de porco a sz)vrador (feijdo, lombardo, 5030 | 17,7 | 415 | 446
o <) cenoura e massa)
€ Y| Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
8 Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Brécolos (12 90 2,5 | 13,8 | 2,2
© Filetes de pescada ) gratinados ") com
‘S in| Prato . 309,7 7,9 32,3 26,1
<] alecrim e arroz
*;3 ™| Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
& Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos. O VE (valor energético), Lip (lipidos),
H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de valores médios dos ingredientes utilizados
tendo em conta a Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

maiO 2022 agrupamento de cscolas de portel muniCiQio
VE Lip H.C Prot

(Kcal) | (g) (8) (8)

1| Sopa Nabo com espinafres (*? 859 | 1,8 | 142 | 3,1

.fé % Prato Rolo de carne com cenoura e esparguete 240,0 | 10,7 20,2 15,3
S | Salada Alface, milho e pepino 64,2 1,1 9,5 4,2
%ﬂ _% Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
“| P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot

(Keal) | (8) (8) (8)

Sopa Alho-francés 2 93,6 | 1,5 17,1 | 3,1

;% g Prato E;Ziig?sj?s atum com arroz, ervilhas e 2210 52 | 361 | 65
@ E Salada Couve lombarda, cenoura e feijao-verde 33,7 0,3 5,1 2,9
= | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45

VE Lip H.C Prot

(Keal) | (8) (g) (g)

Sopa Agrido com grio 12 122,0| 0,0 | 180 | 6,0
:;tj =| prato Bifinho(sﬂde frango com cogumelos e puré de 3746 | 168 | 23,8 | 305

<] batata

‘g ® | Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
8 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45

VE Lip H.C Prot

(Keal) | (8) (g) (g)

© Sopa Nabiga 2 80,0 | 2,4 | 11,6 | 2,0
;03 7| Prato Massada de bacalhau M® 263,1| 81 | 30,1 | 16,7
5'3 g Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
% 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
S P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot

(Keal) | (8) (g) (g)

© Sopa Couve-flor com cenoura 2 98,1 1,3 16,9 | 4,7
‘S i»| Prato Arroz a Valenciana 222,0 | 10,6 | 15,4 | 15,2
E g Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 35,4 0,2 4,6 4,0
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45

A refeigdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (2) Crustdceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos.
O VE (valor energético), Lip (lipidos), H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de
valores médios dos ingredientes utilizados tendo em conta a Tabela da Composicdo de Alimentos (2007) do

Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

malo 2022 agrupamento de cscolas de portel municigio

VE Lip H.C Prot

(Kcal) | (g) (8) (8)

© Sopa Maceddnia de legumes *? 77,2 | 1,4 | 129 | 2,0

£ 3 -

i; g Prato Sr;;\illiclaed:eizzcraada 4 com batata, ervilha, 5130 | 205 | 448 | 363
= 8 Salada Milho, couve-roxa e tomate 75,4 0,8 13,5 3,9
%" Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45

VE Lip H.C Prot

(Kcal) | (g) (8) (8)

© Sopa Agrido *? 740 | 3,2 8,4 2,0
‘S & Prato Strogonoff de peru com massa espiral ! 521,4 | 20,4 | 49,5 | 33,8
E g Salada Alface, cenoura e tomate 35,0 0,4 5,5 2,6
E 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45

VE Lip H.C Prot

(Keal) | (g) (8) (8)

© Sopa Juliana 12 90,9 1,5 17,1 | 2,4
;.G:_J & | Prato Arroz de peixe ) com coentros 3619 | 9,2 | 40,9 | 27,6
g § Salada Milho, tomate e beterraba 57,7 0,5 10,7 2,6
S Z| sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
9 [pao P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip | H.C | Prot

(Kcal) | (g) (8) (8)

© Sopa Creme de alho-francés com couve flor 12 98,1 1,3 16,9 | 4,7
;a:_.» | Prato Tortilha de legumes © 107,0| 44 | 106 | 5,3
;'3 % Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 43,5 0,2 8,3 2,6
% 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
I [pao P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot

(Keal) | (g) (8) (8)

© Sopa Feijao branco com espinafres (12 113,6 | 2,0 | 186 | 5,2
‘S | Prato Salm3o ¥ em cama de espinafres com arroz 254,0 | 13,0 | 23,1 | 10,0
E g Salada Couve em juliana, pepino e tomate 31,2 0,5 4,0 2,8
§ S| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos.

O VE (valor energético), Lip (lipidos), H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de
valores médios dos ingredientes utilizados tendo em conta a Tabela da Composi¢cdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

maio 2022 agrupamento de escolas de portel muniCiQio
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Brécolos (12 90 2,5 | 13,8 | 2,2
£ = prato Almdndegas (V©)(12) es’(clt;fadas com molho de 4613 | 241 | 360 | 229
-‘é <] tomate e esparguete
= 8 Salada Milho, couve-roxa e tomate 75,4 0,8 13,5 3,9
%" Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
o | Sopa Feijdo-verde 12 836 | 1,3 | 159 | 21
‘S & Prato Bacalhau espiritual M) 349,5 | 10,7 | 40,4 | 20,6
E 3 Salada Alface, cenoura e tomate 35,0 0,4 5,5 2,6
E) 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
Sopa Grelos 12 91,7 1,5 16,1 | 3,4
.g <! prato Carne de porco com macedc.'mia de legumes 5247 | 121 | 572 | 4523
w3 acompanhada de massa fusili ¥
‘g S| Salada Milho, tomate e beterraba 57,7 0,5 10,7 2,6
8 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Feijao-frade com nabica *? 1288 | 1,9 | 21,9 | 6,1
;03 ©| Prato Caldeirada de peixe ) com pimento e tomate | 322,3 | 9,7 28,7 | 29,8
5'3 g Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 43,5 0,2 8,3 2,6
% 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
S P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Creme de cenoura com couve branca 2 98,1 1,3 16,9 4,7
S ©| Prato Rancho ¥ 515,8 | 17,3 | 42,1 | 47,3
E g Salada Couve em juliana, pepino e tomate 31,2 0,5 4,0 2,8
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45

A refeigdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Diéxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos.
O VE (valor energético), Lip (lipidos), H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de
valores médios dos ingredientes utilizados tendo em conta a Tabela da Composi¢cdo de Alimentos (2007) do

Instituto Ricardo Jorge.
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